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RESUMO
O exercicio fisico regular apresenta uma associacdo positiva com o sono e contribui significativamente para a manutencdo do bem-estar e da qualidade de vida da populacdo em
geral, proporcionando inimeros beneficios a satde. Considerando-se o papel do sono na vida dos individuos e os efeitos prejudiciais de suas alteracdes, um nivel de sono ndo
adequado influi diretamente na qualidade de vida. O objetivo do estudo foi verificar a interferéncia do horario de realizagéo de exercicio fisico na qualidade do sono em
frequentadores regulares de academias de ginastica na cidade de Divindpolis-MG. Trata-se de um estudo observacional, transversal, realizado com individuos praticantes de
exercicios fisicos. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade do Estado de Minas Gerais, sob nimero de protocolo
85018318.9.0000.5115. Todos os individuos foram avaliados quanto a qualidade do sono abordados de acordo com o questionario indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh.
A amostra de 149 individuos foi consecutiva e de conveniéncia, subdivididos em trés grupos: treino durante a manha (TM) 34,6%, a tarde (TT) 36,0% e a noite (TN) 29,4%. A
média de idade da amostra foi de 29,3 (+10,1) anos e IMC de 23,7 (+3,2) kg/m2. Do total da amostra 53,6% foram do sexo feminino. 48,6% dos individuos apresentaram boa
qualidade sono, 45,8% ruim e 5,6% presenca de distrbios do sono. No grupo TM, 37,1% dos individuos apresentaram boa qualidade do sono, 31,8% ruim e 25,0% presenca de
distrbios do sono. Ja no grupo TT, 37,1% individuos apresentaram boa qualidade do sono, 34,8% ruim e 62,5% presenca de distdrbios do sono. E no grupo TN, 25,7%
individuos apresentaram boa qualidade do sono, 33,3% ruim, e 12,5% presenca de distdrbios do sono.
Verificou-se que individuos praticantes de exercicio fisico regular apresentaram boa qualidade do sono. O que se pode inferir que o sono de individuos mais ativos fisicamente

tende a ser mais relaxado e restaurador.
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